
РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ ПО ОРГАНИЗАЦИИ 

ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА В 

ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ: 

Здоровое питание играет ключевую роль в развитии и здоровье детей 

дошкольного возраста. Вот несколько рекомендаций, которые помогут вам 

организовать правильное питание дома: 

1. Основы сбалансированного рациона: 

• Разнообразие продуктов: Включайте в рацион ребенка продукты из 

всех основных групп: овощи и фрукты, злаки (цельнозерновые), 

белки (мясо, рыба, яйца, бобовые, орехи), молочные продукты. 

• Регулярность питания: Оптимально 5-6 приемов пищи в день: 

завтрак, второй завтрак, обед, полдник, ужин и легкий перекус перед 

сном (при необходимости). 

• Порции: Размер порций должен соответствовать возрасту и 

активности ребенка. Не перекармливайте! 

• Водный баланс: Обеспечьте достаточное потребление воды в 

течение дня. Предлагайте воду, несладкий чай, компот из 

сухофруктов. 

2. Полезные продукты: 

• Овощи и фрукты: Не менее 5 порций в день. Включайте овощи и 

фрукты разных цветов и видов. Предлагайте их в свежем, вареном, 

тушеном, запеченном виде. 

• Цельнозерновые продукты: Каши (овсяная, гречневая, пшенная), 

цельнозерновой хлеб, макароны из твердых сортов пшеницы. 

• Белки: 

o Мясо: Нежирные сорта (курица, индейка, говядина). 

Приготовление: варка, тушение, запекание, на пару. 

o Рыба: Нежирные сорта (треска, минтай, хек). Жирные сорта 

(лосось, скумбрия) полезны, но в умеренных количествах. 

o Яйца: 2-3 раза в неделю. 

o Бобовые: Чечевица, фасоль, горох. 

o Орехи и семена: В умеренных количествах, если нет 

аллергии. 

• Молочные продукты: Молоко, кефир, йогурт (без сахара и 

добавок), творог, сыр. 

3. Ограничения и исключения: 



• Сладкое: Ограничьте потребление сахара, конфет, газированных 

напитков, сладких соков. Предлагайте фрукты, сухофрукты, мед (в 

умеренных количествах). 

• Соль: Ограничьте добавление соли в пищу. Используйте травы и 

специи для улучшения вкуса. 

• Жирное: Ограничьте потребление жирных продуктов (фастфуд, 

жареная пища, колбасы, сосиски). 

• Продукты с искусственными добавками: Красители, 

ароматизаторы, консерванты. Старайтесь выбирать натуральные 

продукты. 

• Фастфуд: Полностью исключить. 

4. Советы по организации питания: 

• Планируйте меню на неделю: Это поможет вам покупать 

необходимые продукты и готовить здоровые блюда. 

• Готовьте дома: Домашняя еда, как правило, более здоровая, чем еда 

в ресторанах и кафе. 

• Привлекайте ребенка к процессу приготовления пищи: Это 

поможет ему узнать больше о продуктах и полюбить здоровую еду. 

• Красиво оформляйте блюда: Детям нравится, когда еда выглядит 

привлекательно. 

• Подавайте пример: Дети учатся, глядя на своих родителей. Если вы 

едите здоровую пищу, ваш ребенок, скорее всего, тоже будет это 

делать. 

• Не используйте еду в качестве награды или наказания: Это может 

привести к нездоровым привычкам питания. 

• Помните о возможных аллергиях: Вводите новые продукты 

постепенно и следите за реакцией ребенка. 

• Консультируйтесь с врачом или диетологом: Если у вас есть 

какие-либо вопросы или опасения по поводу питания вашего 

ребенка. 

5. Примеры здоровых блюд для детей дошкольного возраста: 

• Завтрак: Овсяная каша с фруктами и ягодами, омлет с овощами, 

творог с фруктами, бутерброд с цельнозерновым хлебом и сыром. 

• Обед: Суп овощной, суп-пюре, борщ, куриная котлета на пару с 

гречкой, рыба запеченная с овощами, овощное рагу. 

• Ужин: Творожная запеканка, овощной салат, куриная грудка с 

тушеными овощами, гречка с овощами. 

• Полдник: Фрукты, йогурт, кефир, творожок, горсть орехов и 

сухофруктов. 

• Перекусы: Фрукты, овощи, крекеры из цельнозерновой муки, 

натуральный йогурт. 



ВАЖНО ПОМНИТЬ: Каждый ребенок индивидуален, и потребности в 

питании могут отличаться. Прислушивайтесь к своему ребенку, наблюдайте 

за его реакцией на различные продукты и корректируйте рацион в 

соответствии с его потребностями. 

Эти рекомендации помогут вам сформировать здоровые привычки питания у 

вашего ребенка и обеспечить его необходимыми питательными веществами 

для роста и развития. 

 


